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De Dharma spoort ons aan om ons leven te ver- 
eenvoudigen. Er zijn mensen die dat lukt. Maar ze 
zijn nog steeds in de minderheid. Activiteiten en 
agenda’s regeren ons leven. De tijd dringt en hoe 
meer we doen en de dagen vol plannen hoe harder 
de tijd vliegt. Want als dagen louter dienen om 
een doel te bereiken, ben je nooit in het moment 
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In deze Nieuwsbrief wordt in verschillende artike- 
len gesproken over het temmen of trainen van de 
geest. Door de geest te temmen, kun je meer in 
het moment leven. Misschien kunnen we dat deze 
zomer eens proberen. Wij wensen alle lezers een 
eindeloze zomer toe en hopen dat deze Nieuws- 
brief daarbij als inspiratie mag dienen. 


Namens de redactie, Rob Chrispijn 
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Deze komt tot uitdrukking in de desas- 
treuze gevolgen voor het milieu, de uit- 
putting van natuurlijke hulpbronnen 
en in de huidige financićle crisis. 


Karmische kiemen 

In Nalanda meldden zich gedurende 
haar bloeitijd voor elke vrijkomende 
studieplaats tientallen kandidaten uit 
alle delen van Azië. Voor de ‘hoogle- 
raarfuncties’ werden alleen zij die in 
hun vak de besten waren, geselecteerd. 
In deze wetenschappelijke omgeving 
zijn de leerredes van de historische 
Boeddha systematisch onderzocht. Dit 
bracht diep inzicht voort in het functio- 
neren van de werkelijkheid: de wet van 
oorzaak en gevolg, oftewel de wet van 
karma. Daar is het schema uit ont- 
staan, dat wij in het onderricht over 
karma hebben behandeld, met de tien 
schadelijke handelingen en hun gevol- 
gen en de tien gunstige handelingen 
en hun gevolgen. Ook is de theorie van 
de karmische kiemen ontwikkeld. 

Die theorie zegt dat elke ervaring leidt 
tot een kiem in ons bewustzijn. In een 
ongedisciplineerde geest, die niet door 
meditatie is getraind, komen deze kie- 
men onmiddellijk tot ontspruiten wan- 
neer de geest via de zintuigen 
geconfronteerd wordt met een ervaring 
die lijkt op de ervaring waardoor de 
kiem is gevormd. 


Acht soorten bewustzijn 

Daardoor reageren wij als ongediscipli- 
neerde geesten niet zozeer op de erva- 
ring zelf, maar meer op een vroegere 
ervaring. Zo ontstaat onze verwrongen 
interpretatie van de werkelijkheid en 
daaruit voortkomend verkeerde reacties 
of handelingen. De leer van de acht 
soorten bewustzijn sluit hierbij aan. De 
eerste vijf soorten bewustzijn zijn ver- 
bonden met onze vijf zintuigen. Het 
zesde bewustzijn is de zuivere waarne- 
ming. We zien een bloem en denken 
bloem. Het zevende bewustzijn bevat 
het oordelende en interpreterende be- 
wustzijn. We zien een bloem en den- 
ken: mooie of lelijke bloem. Het 
achtste bewustzijn ook wel ‘ alaya’ ge- 
noemd, bevat de karmische kiemen. 
Deze zijn, zonder dat we ons hiervan 
bewust zijn, bepalend voor de interpre- 
tatie van de zintuiglijke waarneming in 
het zevende bewustzijn. De kiemen 
zijn dus bepalend voor ons handelen 
en reageren op zintuiglijke prikkels. 


Mind & Life 

Zijne Heiligheid de Dalai Lama heeft al 
van jongs af aan grote belangstelling 
voor westerse wetenschap. Het is dan 
ook niet verwonderlijk dat hij de dia- 
loog tussen westerse wetenschap en 
boeddhistische wijsheid belangrijk 
vindt en graag bevordert. In 1987 werd 
met de eerste Mind & Life Conference 
een traditie op gang gebracht: vooraan- 
staande westerse wetenschappers, 
veelal Nobelprijswinnaars, en vooraan- 
staande vertegenwoordigers van de 
boeddhistische traditie elkaar ontmoe- 
ten om een dialoog te voeren en van el- 
kaar te leren. 


Onlangs is in het verlengde van deze 
conferenties de theorie van de karmi- 
sche kiemen die in ons achtste bewust- 
zijn nestelen, bevestigd. Door middel 
van de meest geavanceerde westerse 
hersenonderzoeksmethodes kan nu 
worden vastgesteld dat wanneer ie- 
mands zintuigen een bepaalde prikkel 
ontvangen en doorgeven naar de herse- 
nen, deze prikkel zich verplaatst via 
door eerdere ervaringen in de herse- 
nen aangelegde elektronische snelwe- 
gen. De doorgave van een prikkel op 
deze wijze heeft tot gevolg dat onze re- 
actie op een ervaring meer door de eer- 
dere ervaring wordt bepaald dan door 
de huidige door de zintuigen geregi- 
streerde prikkel zelf. 


Elektronische snelwegen 

Daarnaast bleek uit hetzelfde onder- 
zoek dat bij gevorderde beoefenaren 
van meditatie (10.0000 tot 40.000 
uur) elektronische snelwegen in de 
hersenen worden aangelegd die met 
positieve ervaringen zijn verbonden. 
Tevens zijn de delen in de hersenen die 
met deze positieve gevoelens samen- 
hangen sterker ontwikkeld dan bij de 
proefpersonen die niet mediteren. 
Boeddhistische beoefenaren als Yongey 
Mingyur Rinpoche en Matthieu Ri- 
chard behoren tot deze ervaren medita- 
toren die meededen aan het onderzoek. 
De eerste heeft hierover zijn prachtige 
boek “The Joy of Living’ geschreven. 
Matthieu Richard, befaamd Frans intel- 
lectueel, die jaren geleden besloot 
boeddhistische monnik te worden, le- 
vert het levende bewijs dat de positieve 
invloed van meditatie op de geest niet 
is voorbehouden aan oosterse beoefe- 
naren van meditatie. 

Wij leven thans in een fase waarin - he- 
laas nog maar op beperkte schaal, maar 


het begin is er - westerse en oosterse 
wetenschap elkaar ontmoeten. Meetin- 
strumenten die in het Westen zijn ont- 
wikkeld, worden ingezet om inzichten 
en theorieën uit het Oosten te toetsen 
en nader te verklaren. Wat in het Oos- 
ten al duizenden jaren bekend staat als 
karmische kiemen blijkt overeen te 
komen met de elektronische snelwe- 
gen die we nu met de meest geavan- 
ceerde hersenscans kunnen zien. 

De in de oosterse wetenschap, door 
middel van systematisch onderzoek 
van de leerredes van de historische 
Boeddha, ontwikkelde inzichten wor- 
den door middel van in de westerse we- 
tenschap ontwikkelde instrumenten 
bevestigd. 


Boeddha-natuur 

Het moge door dergelijke ontwikkelin- 
gen steeds duidelijker worden, ook 
voor het Westen en voor de redding 
van de wereld, dat echt geluk niet uit- 
sluitend afhankelijk is van materiële 
vooruitgang. Echt geluk ontstaat als ge- 
volg van het temmen van onze geest. 
Eerst door studie en beoefening, dan 
door het nalaten van schadelijke hande- 
lingen van lichaam, spraak en geest, 
vervolgens door zuivering van eerder 
opgebouwd karma, mede door middel 
van het verzamelen van verdiensten, en 
zo verder door de afbraak van onze 
conditionering, totdat wij uiteindelijk 
via Guru Yoga en de Vajrayana beoefe- 
ning onze fundamentele- of boeddha- 
natuur hebben gerealiseerd. Onze 
boeddha-natuur die ondanks al onze 
verwarring, die wij als gevolg van ver- 
keerde inzichten en schadelijke hande- 
lingen zelf geschapen hebben, door al 
onze bestaansvormen heen onze kern 
is geweest en zal blijven. 

Die realisatie kan het gevolg zijn van 
het volgen van een Pad dat berust op 
het onderricht van de historische 
Boeddha. Dit onderricht dat door ande- 
ren verder is gesystematiseerd en 
onder meer in onze Nyingma- en 
Longchen Nyingtik traditie een vorm 
heeft gekregen en dat wij nu tijdens de 
Drie-jaarretraite en de thuisvormen 
daarvan met zoveel liefde en vaardig- 
heid aangeboden krijgen en dat wij al- 
leen maar hebben te volgen. 


Jean Karel Hylkema 
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blessing van het altaar kunnen ontvan- 
gen. Ik ben zo teleurgesteld, dat ik dit 
aanbod in mijn hoofd wegwuif als een 
minderwaardig alternatief. Uiterlijk 
reageer ik niet echt. Met mijn ziel 
onder mijn arm loop ik wat rond. Na 
een tijdje zakt de teleurstelling en 
maakt plaats voor berusting. Uiteinde- 





lijk besluit ik dan toch maar naar het 
altaar te gaan voor de blessing. 

Ik kan moeilijk omschrijven hoe het 
was om een blessing van het altaar te 
ontvangen. Wat mij na afloop in ieder 
geval heel duidelijk werd, was dat Rin- 
poche mij zijn zegen helemaal niet 
onthield. Ik voelde en ervoer dat er he- 


lemaal niet zoiets bestaat als afstand 
tussen mij en de lama. Als je je geest 
openstelt, is de zegen daar. 

Vervuld en rijk aan inzichten keerde ik 
huiswaarts van een voor mij inderdaad 
een heel bijzondere retraite. 


Tui Schrijver 
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gaan behoorlijk veel vingers omhoog. 
Nu weer Rinpoche met het vervolg van 
het onderricht. Er is ook tijd om heer- 
lijk alleen maar te zitten mediteren met 
Rinpoche. Tijdens de studiegroep in de 
middag zegt iemand dat hij aan het on- 
derricht van deze ochtend genoeg heeft 
voor de rest van zijn leven. Ik heb er 
zelfs genoeg aan voor meerdere toe- 
komstige levens. 

Vanavond wordt voor de leden van de 
Dzogchen-mandala een stuk onder- 
richt getoond. Dat kunnen Trees en ik 
natuurlijk niet voorbij laten gaan. 


Dag 7, 8 april 

Deze dag wordt het onderricht van Rin- 
poche afgewisseld met uitleg door 
Adam. Sommigen vinden de uitleg hel- 
der en verdiepend, terwijl anderen het 
te snel vinden gaan. Zelf zit ik er er- 
gens tussen in. Ik merk dat ik me niet 
zo goed meer kan concentreren. Dat 
heb ik tijdens alle wat langere retraites. 
Het is een soort van opnamedip. Ik 
merk dat ik geen aantekeningen meer 
maak en alleen nog luister. 

Soms heb ik het idee, dat ik eigenlijk 
zelf nooit inzichten heb. Ik ben redelijk 
volgzaam. Ik blijf maar gewoon beoefe- 
nen, zonder dat er naar mijn idee iets 
speciaals gebeurt. Rinpoche geeft 
steeds aan dat het niet nodig is dat er 
allerlei dingen gebeuren tijdens het be- 
oefenen. Het wil namelijk niet zeggen 
dat er niets gebeurt. Als ik dit zo 
schrijf, merk ik dat ik een erg groot ver- 
trouwen in Rinpoche en het onderricht 
heb. De beoefening doet met goed. Ik 
voel liefde voor Rinpoche. Hè, is dat 
dan ook een inzicht? Daar raak ik toch 
wel wat van in de war. Ik ben nu vier 
jaar intensief aan het beoefenen, steeds 
denk ik dat er niet echt een resultaat is. 
Wacht ik dan toch op de engelen uit de 
hemel die met hoorngeschal aankondi- 
gen dat er een inzicht aankomt? 


Dag 8, 9 april 

Wakker worden, beoefenen en zwem- 
men. Op naar het onderricht. We gaan 
zitten met Rinpoche. Rinpoche vraagt 
ons naar zijn ogen te kijken. Ik zie zijn 
ogen echter niet op die afstand en heb 
de neiging om naar het beeldscherm te 
kijken. Rinpoche geeft echter aan dat 
het niet uitmaakt of je z’n ogen ziet. 
Het gaat erom dat je je blik op hem 
richt. 

Vanmiddag is het heerlijk weer. Trees 
en ik hebben een groot stuk over het 
terrein gelopen. Dit blijf ik het mooie 


van Haileybury vinden, je hoeft tijdens 

de retraite niet van het terrein af en dus 
kan je makkelijk in de retraitesfeer blij- 
ven. 


Dag 9, ro april 

Vandaag krijgen we een Tendrel Nyesel 
Empowerment. Leuk om te weten dat 
Amsterdam en Groningen via een live 
streaming met ons zijn verbonden. 
Eerst wat uitleg over de bekrachtiging. 
Heerlijk om te zien dat het Rinpoche 
steeds weer lukt om de vaste paden te 
doorkruisen. Er zijn wat problemen bij 
het naar binnengaan van de shrine- 
room. Het spoelen van de mond en 
ontvangen van de offerande rijst hou- 
den teveel op. We doen dat later in de 
zaal. Rinpoche maant ons om snel naar 
binnen te gaan. Rinpoche geeft uitleg 
over de bekrachtiging, waarna we die 
van hem ontvangen. Hierna loopt Rin- 
poche zelf de zaal rond om iedereen 
een blessing te geven. Met op de ach- 
tergrond een live gezongen ‘vajra guru’ 
mantra. Na de blessing doen we nog 
een Tendrel Nyesel Tsok. 


Dag ro, 11 april 

De tijd is omgevlogen. Dit is onze laat- 
ste retraitedag. De bomen in Hailey- 
bury beginnen te kleuren van de 
bloesem. Ineens ben ik benieuwd naar 
de natuur thuis. 

We krijgen nog onderricht van Rinpo- 


A 


ag 





che. Hij rommelt wat in de papieren en 
geeft dan een teaching zonder een blik 
op het papier te werpen. Vaak is dit bij- 
zonder onderricht, waarbij alle hoofd- 
punten uit de afgelopen retraite nog 
eens langs komen. 
We krijgen nog wat hilarische ‘thank 
you’- filmpjes te zien. De Engelsen 
hebben een film gemaakt over het 
gooien van stenen naar een hond en 
een leeuw. De hond gaat achter de 
steen aan. De leeuw gaat achter de 
gooier van de steen aan. Dit als verdui- 
delijking dat wij gewoonlijk achter 
onze gedachten en emoties aangaan, 
maar dat we beter (net als de leeuw) 
kunnen kijken naar waar ze vandaan 
komen. Daarna eten, wachten op de 
taxi naar het vliegveld en ondertussen 
met een grote groep de shrine room 
opruimen. Trees gaat nog een paar 
dagen mee naar Nederland, vóór ze 
weer naar Lerab Ling vertrekt. 
Het was een mooie retraite, met het in- 
zicht dat ik wel degelijk inzichten heb. 
Alleen heb ik soms de neiging inzich- 
ten stuk te analyseren of te bagatellise- 
ren. Vooral het zitten met Rinpoche 
was geweldig. De glimpse van mijn 
eigen natuur, die was er een aantal mo- 
menten tijdens de retraite. De cirkel is 
rond. We vliegen terug naar Nederland, 
wolken of niet, we voelen de zon in 
onze rug en in ons hart. 

Reinold Kellenbach 
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bedoeling was, moedigden ze de bede- 
laar aan, tot die na een diepe innerlijke 
strijd kon zeggen: "Ik wil niets, ik heb 
niets nodig!”. Onder luid gejuich nam 
hij de zak in ontvangst en het was 
mooi om de waardigheid te zien waar- 
mee hij dat deed. Hij had werkelijk iets 
in zichzelf overwonnen! 


Wie is de uil en wie de zeehond? 

Een belangrijk thema dat Dzigar Kong- 
triil Rinpoche aansnijdt, is de manier 
waarop we soms met anderen verbon- 
den zijn: als door onzichtbare, kleve- 
rige draden die onze vrijheid van 
handelen sterk inperken. In het Tibe- 
taans is daar een woord voor: lenchak. 
Meestal wordt dit vertaald als karmi- 
sche schuld. Het begrip lenchak wordt 
geillustreerd met het verhaal over uilen 
en zeehonden. 

Volgens de overlevering bestaat er in 
Tibet een meer waar eenmaal per jaar 
tijdens volle maan zeehondachtige we- 
zens boven water komen met vis in 
hun bek die bedoeld is voor de vele 
uilen die daarop in de bomen rond het 
meer hebben zitten wachten. Voor de 
zeehonden is er geen andere reden om 
vis aan te bieden dan dat de uilen dit 
klaarblijkelijk van hen verwachten. De 
zeehonden winnen er niets bij, terwijl 
de uilen er niet gelukkig van worden 
en, hoeveel vis ze ook krijgen, niet ver- 
zadigd raken. Geen van beide partijen 
heeft er dus werkelijk baat bij. 

Aan de hier beschreven dynamiek zit- 
ten volgens Rinpoche twee kanten. 
Spelen we de zeehond dan voelen we 
ons emotioneel verantwoordelijk voor 
het welbevinden van een ander. We 
denken dat we die ander iets verschul- 
digd zijn, maar voelen tegelijkertijd 
wrok en afkeer elke keer als er zo een 
beroep op ons wordt gedaan. 

Zitten we in de uilenrol dan vinden we 
dat de wereld ons iets verschuldigd is. 
De uil gedraagt zich als slachtoffer, 
voelt zich verwaarloosd en zwak en 
geeft anderen daar de schuld van. Op 
die manier houdt de uil zichzelf gevan- 
gen in het kleuterstadium en blijft af- 
hankelijk van de goedheid en aandacht 
van anderen. 

Uilen zijn meesters in het manipule- 
ren waardoor het vaak moeilijk is om 
weerstand te bieden aan hun eisen. 
Maar belangrijk is om in te zien dat 
een uil altijd een zeehond nodig heeft 
om zich zwak te blijven voelen, waar- 
door uilen nooit verantwoordelijkheid 


hoeven te nemen voor hun eigen leven. 


Omdat binnen familieverbanden de 
strijd om aandacht en liefde zoveel hef- 
tiger kan zijn, laat lenchak zich juist 
daar vaak het sterkst gelden. 


Zwart-wit 

Natuurlijk is de werkelijkheid lang niet 
altijd zo zwart-wit als hierboven ge- 
schetst wordt. Met enige zelfkennis 
kun je zien dat we, afhankelijk van de 
omstandigheden, allemaal wel iets van 
een uil en een zeehond in ons hebben. 
Als beoefenaars is het dus van groot 
belang om een scherp oog te krijgen 
voor de valkuilen van lenchak. Zonder 
afstand te houden of in onverschillig- 
heid te vervallen. Integendeel, want 
juist door het geluk van anderen op 
een lijn te stellen met dat van jezelf 
neemt de gehechtheid aan het zelf- 
beeld langzaam af. En daarmee ook de 
afwisseling van hoop en vrees die door 
onze zelfzuchtigheid wordt opgewekt. 
Want, schrijft Rinpoche, juist onze po- 
gingen om het zelf te verdedigen en 
goed voor de dag te laten komen, zijn 
de oorzaak van onze negatieve emoties. 
Als we ons ego niet zo zouden koeste- 
ren, was er ook geen reden voor ge- 
hechtheid. Agressie zou geen rol 
spelen als er geen ego was om te be- 
schermen. En jaloezie zou nooit onze 
innerlijke vrede kunnen verdrijven als 
we tevreden waren met wat we hebben. 
Als we onze zwakheden niet zo angst- 
vallig voor de wereld verborgen wilden 
houden, hoefden we niet arrogant te 
zijn. En tenslotte, als we niet zo ge- 
fixeerd waren op de behoeftes van het 
zelf, zouden we onze aangeboren intel- 
ligentie meer durven te vertrouwen in 
plaats van de slimme redenaties van 
ons ego, die alleen maar voor pijn en 
verwarring zorgen. 


Licht 
Tot nu toe hebben we het voornamelijk 
gehad over de eerste helft van het boek 


dat een kant van ons belicht die ons ge- 


vangen houdt in samsara, het web van 
negatieve gevoelens en kortzichtige 
concepten. Gelukkig is er ook een an- 
dere kant: ons potentieel aan wijsheid 
en compassie — ook boeddha-natuur 
genoemd — dat zich plotseling kan 
openbaren waardoor we onverwachts 
boven onszelf uitstijgen. In de latere 
hoofdstukken tekent Dzigar Kongtrül 
Rinpoche ons de contouren van deze 
boeddha-natuur die zich kenbaar 
maakt als verlangen naar geluk en vrij 


willen zijn van lijden. Het is het deel 
van ons dat ontroerd raakt wanneer het 
iets als waarachtig ervaart. Steeds als 
we geraakt worden door de waarheid 
zorgt dit voor haarscheurtjes in onze 
cocon van zelfgenoegzaamheid. Elke 
boeddhistische beoefening is er in 
wezen op gericht om met onze diepste 
natuur in contact te komen. Door stu- 
die en beoefening wordt een proces in 
gang gezet dat ons — hoe tergend lang- 
zaam het soms ook mag lijken — onver- 
mijdelijk bij de ware natuur van onze 
geest zal brengen. ‘Light Comes 
Through’ is daarbij een heel nuttige 
reisgids. En zo licht dat dit boek mak- 
kelijk in elke koffer meekan! 


Rob Chrispijn en Hans Biesboer 
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Dag I 

Zodra Sogyal Rinpoche het podium opkomt, blijkt dat hij in 
een uitstekende stemming is. Hij maakt grapjes als een con- 
ferencier die het publiek op z'n gemak steli en meteen bij de 
voorstelling betrekt. Maar de dharma is daarbij natuurlijk 
nooit ver weg, bijvoorbeeld als hij zegt dat alle 500 bezoekers 
hier niet zozeer zijn om iets te halen, maar om iets kwijt te 
raken: concepten, obsessies, vooroordelen, remmingen... ‘Oh, 
nee’, verbetert hij zich, ‘Hollanders kennen geen remmingen.’ 
Onze landsaard zal deze vijf dagen nog vaker op de hak wor- 
den genomen. Na nog wat meer grapjes en uitweidingen, zegt 
hij dat deze lange introductie betekent dat hij zich met ons op 
z’n gemak voelt. Nu is het tijd om het belangrijkste onderwerp 
van deze retraite aan te snijden: Hoe kunnen we onze eigen 
geest trainen. Want de geest is het universele ordenend prin- 
cipe en daarmee de schepper van geluk en de schepper van 
lijden. Als je je geest goed gebruikt, wordt ze een bron van ver- 
lichting. 


Irma Kloet, woensdag 5 met 

“Ik was hier op de mei-retraite doordat ik van Rigpa een 
mailtje kreeg om mij er aan te herinneren dat deze retraite 
er aan zat te komen. Daarbij dacht ik meteen terug aan het 
evenement in de RAI met de Dalai Lama in 2009 waar ik 
Sogyal Rinpoche voor het eerst hoorde. Zijn Tibetaanse boek 
van Leven en Sterven kende ik al, en die middag in de RAI 
was ik verrast door zijn duidelijke Engels en ik heb er gela- 
chen en geleerd. 

Via de website van Rigpa vond ik de nodige informatie en 
alles klopte zo mooi: het viel in mijn vakantie, het was dicht- 
bij, ik kon 's avonds naar huis, het was vriendelijk geprijsd, 
dus doen. En wat een goede beslissing is dat geweest. Met 
een glimlach werd ik deze woensdagochtend ontvangen. 
Door de plattegronden was alles snel duidelijk en ging ik 
naar de zaal. Die zag er zo mooi uit dat ik me pas later reali- 
seerde dat het normaal een tennishal is. Op een stoel geze- 
ten voelde ik de vreugdevolle afwachting van de groep. Het 
begon gelijk voor mij met een bijzonder warm weerzien: via 
mijn buurvrouw heb ik een heel goede vriendin van 20 jaar 
geleden weer ontmoet die nog vlakbij m blijkt te wonen ook. 
Wat mij op de eerste retraite-dag het meeste raakte, was het 
contact met Sogyal Rinpoche en het idee van ‘loslaten’, ofte- 
wel niet krijgen maar loslaten. Ook zijn advies om niet te 





schrijven... dat is pas echt loslaten voor mij! Want ik schrijf 
altijd alles op! Wil niets missen en hier zegt Sogyal Rinpo- 
che concentreer je om je te herinneren, luister met je hart, 
met je geest, met je ogen en met je hele lichaam. En ik 
voelde dat hij gelijk heeft, want dan is er plaats voor 'erva- 
ringsleren', voorbij de conceptuele geest. Dan kan er over- 
dracht plaatsvinden, met de ogen als poorten van de ziel. 
Dus heb ik mijn pen weggelegd en ben écht gaan Luisteren. 
Wat heb ik ervan genoten. Sogyal Rinpoche voelt voor mij 
als een vriend voor het leven. Daardoor voel ik me ook ver- 
bonden met jullie, als de sangha. Dus tot ziens in Amster- 
dam!” 


Dag 2 

Rinpoche zegt dat de Drie-jaar-retraite het landschap van 
Rigpa heeft veranderd en het onderricht heeft verdiept. Als ie- 
mand mocht denken dat hij het onderricht over een bepaald 
onderwerp al eens gehoord heeft, wordt hem aangeraden re- 
cente videos te bekijken om te zien dat Rinpoche zo’n onder- 
werp nu op een andere manier benadert. 

Hij maant ons om onze ogen te gebruiken en echt naar hem 
te kijken, want dat helpt om een bepaalde staat van geest op 
te roepen. Meteen daalt er een stilte over de zaal. Als we Rin- 
poche kunnen zien als een Boeddha betekent dit dat wij onze 
alledaagse geest overwonnen hebben en zo de zegen krijgen 
van een Boeddha. Rinpoche voegt er aan toe dat hij voor zich- 
zelf wel weet dat hij geen Boeddha is, maar waar het om gaat 
is om het zuiveren van onze waarneming, het temmen van 
onze geest! 


Nini Kossen, donderdag, 6 mei 

“Als student in de Zen-traditie was het leerzaam de vijf- 
daagse retraite met Sogyal Rinpoche te kunnen meemaken. 
Het was voor mij niet helemaal nieuw, want een paar jaar 
geleden bezocht ik ook al eens een weekend met Sogyal Rin- 
poche. Mijn belangstelling en behoefte nog een keer deel te 
nemen kwamen voort uit een soort nieuwsgierigheid naar 
eventuele overeenkomsten en verschillen tussen de Zen- en 
de Rigpa school. 





Rinpoche, de babyfluisteraar, in gesprek met moeders. De kindjes zijn opeens helemaal stil. 
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dit verband de Engelse uitdrukking: “The devil is in the de- 
tails.’ Het inspireert me om op dat moment de zaken die ik 
moet doen ook goed te doen. En ook om er voor te zorgen 
dat het later geen extra problemen oplevert. 

Het punt waar het in de retraite steeds weer om gaat, is het 
temmen van de geest. Rinpoche vertelt dat dit vooral ook 
onder moeilijke omstandigheden van groot belang is. Hij 
heeft het over Tibetanen, die misschien technisch niet zo 
vergevorderd zijn, maar wel goed voor hun geest kunnen 
zorgen. Dat hebben wij westerlingen nog te leren. En ik 
denk ‘ja, dit gaat over mij’. Want dit jaar had ik met moei- 
lijke persoonlijke omstandigheden te maken. Ik merk dat 
het echt van minuut tot minuut van belang is om mezelf, 
mijn geest, in de gaten te houden en te zorgen dat ik me 
niet te veel laat afleiden, vertier ga zoeken, zorgen ga maken, 
toegeef aan verleidingen, angstig wordt... Het helpt me im- 
mens om Rinpoche konstant in gedachten te hebben en 
mijn geest liefdevol maar duidelijk naar binnen te keren, 
richting de wijsheid van de natuurlijke geest. Als dat lukt - 
en ik ben mega dankbaar dat het af en toe lukt - zijn mijn 
zorgen in ććn klap weg. Dan ben ik weer thuis en is alles ok. 
Wat een zegen.” 


Dag 4 


Rinpoche praat vaak met ons alsof we familie van hem zijn. 
Daarmee creëert hij een sfeer van vertrouwelijkheid waarin 
weerstanden minder kans maken. Vanavond vliegt hij naar 
Londen om daar zondagochtend vroeg het vliegtuig naar Bhu- 
tan te nemen. Daar zal hij aanwezig zijn bij de ceremonies 
om te gedenken dat honderd jaar geleden Dilgo Khyentse Rin- 
poche werd geboren. Sogyal Rinpoche vertelt dat was overwo- 
gen om zijn vertrek nog even geheim te houden, zodat er 
morgen geen deelnemers weg zouden blijven omdat hij er 
niet bij zou zijn. Maar volgens Rinpoche zijn we volwassen 
genoeg om te weten dat het ook morgen heel erg de moeite 
waard zal zijn, met weer heel bijzonder, recent onderricht. 
Vandaag vindt de zegening plaats. Er worden gangpaden tus- 
sen de rijen deelnemers gemaakt, zodat Rinpoche er makke- 
lijk langs kan. Hoe lang zo’n zegening ook duurt, Rinpoche 
geeft elke deelnemer het gevoel dat er alle tijd is. Bij sommige 
mensen die ziek zijn of het anderszins moelijk hebben, staat 
hij nog wat langer stil. 
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Axel Westra bedankt Rinpoche 


Jesse, Yara en Coosje, zaterdag 8 mei, 

“Zaterdag deden wij, de tieners, de hele dag mee met het 
programma van de volwassenen. We mochten vooraan zit- 
ten bij het onderricht en we hielpen later mee met het uitde- 
len van de tsok. 

Sogyal Rinpoche herhaalde in de teaching vaak het zinnetje 
over het water dat vanzelf helder wordt als je er niet in roert. 
Dit kenden wij natuurlijk al, maar door de herhaling onthiel- 
den wij het veel beter en weten wij het nu nog steeds. Wat 
we verder opgestoken hebben van de teaching op zaterdag is 
hoe je je geest kan leren kennen en begrijpen. Het was ge- 
weldig om vooraan te zitten. Rinpoche keek ons heel vaak 
aan, en we vonden het erg fijn dat hij ons begeleidde in de 
meditatie. Dit alles gaf ons een warm gevoel van geluk. 

De tsok was niet alleen erg lekker, maar het was ook een bij- 
zondere ervaring om het uit te delen. Het was lastig om ie- 
dereen even veel te geven en bij sommigen viel het ook nog 
wel eens op de grond, maar het was toch mooi om dit in 
stilte zo te doen. Ook het bijwonen van de hele ceremonie 
en de gebeden was voor ons erg leuk. We probeerden wel 
mee te bidden maar dat was toch wat lastig. 

Tijdens de zegening vonden we het fijn dat Rinpoche langs 
ons liep en dat wij niet in de rij hoefden te staan. De foto die 
we kregen bij de zegening was erg mooi en staat nu op het 
altaar in mijn kamer. Deze is nu helemaal in orde want we 
hebben er van alles over geleerd van Richard en Pieter. 

Over de retraite als geheel kunnen we nog zeggen dat wij als 
tieners dit keer erg diep in de dharma zijn gedoken. Wij 
waren dan ook elke dag bij de teaching. Dit heeft ons erg ge- 
raakten ons gestimuleerd om meer te gaan beoefenen in 
het dagelijks leven. We vonden het erg fijn om te merken dat 
Rinpoche er altijd voor je is. Ook al heb je de grootste pro: 
blemen, hij is er voor je. We vonden het mooi dat Rinpoche 
ons leerde over mededogen, compassie en het temmen van 
je geest. Daar kunnen wij ook veel mee in het dagelijks 
leven. Al met al was de hele retraite gewoon een super vette 
ervaring.” 
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Samsara of nirvana 
Geen probleem 
Mijn wereld is een golfbal 


Shamatha met of zonder object 
Geen probleem 
Mijn focus is een golfbal 


Er was een gat in de weg 
Ik viel er in 
Met mijn golfbal 


Ik zou eruit willen klimmen 
Maar het is nog zo gezellig 
Met mijn golfbal 


Hans Biesboer speelt nu een half jaar golf. Vanaf het eerste moment was hij verliefd op deze sport. Met een golfclub in de 
hand en zijn neus in de wind staat hij uren op de baan in een staat van ontspannen opwinding, een prettige staat van geest. 
Hans: “We mengen het wereldlijke met het spirituele en vaak neemt het wereldlijke het over. Het spirituele raakt dan op de 
achtergrond. Zo kan je bijvoorbeeld uren plezierig op een golfbaan doorbrengen of naar verre landen reizen, maar dat levert 
uiteindelijk niets op. Je blijft in samsara. 

Je kan ook golfen en er een integratie-oefening van maken. Dan wordt elke bal een negatieve gedachte die je van je afslaat. 
Vaak sta je lang te wachten voordat iemand waarmee je speelt de bal slaat, dan kun je mediteren. Als je de bal slaat, moet je 
hoofd leeg zijn. Je moet nergens aan denken. Dat zie je bij alle sporten dat het het beste gaat als je hoofd leeg is. Misschien 
is het daarom zo verslavend — maar als je er goed mee omgaat, lijkt het veel op meditatie.” 


De redactie is benieuwd naar jouw inspiratie. Welke korte tekst raakt je gevoelige snaar? Welk gedicht draag je al jaren in je 
hart met je mee? Welke zin brengt je in moeilijke tijden weer terug naar wie je wilt zijn? Stuur of e-mail de tekst die jou lief 
is naar ons op. Rigpa Nieuwsbrief, Binnenkant 47, II, 1011 BP Amsterdam of ufischer@chello.nl 
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met hem uit. We gingen uit eten of 
naar de bioscoop. Hij heeft ook meer- 
dere malen in dit huis gelogeerd.” 
Dolly wijst naar haar voorkamer. “Daar 
sliep Rinpoche. Ik trok me dan terug in 
een achterkamertje. Rinpoche reisde 
toen nog alleen. Hij had geen gevolg. 
Het was allemaal veel eenvoudiger. 
Wat Rinpoche altijd heeft gehad, wat 
bijna magisch is, is zijn geestdrift en 
vermogen te enthousiasmeren. Zo 
drong hij er in 1984 op aan dat we de 
Dalai Lama in London zouden ontmoe- 
ten. Het huis van Rinpoche in London 
was helemaal niet groot, maar we kon- 
den er logeren. Overal kwamen matras- 
sen vandaan en we sliepen op de 
grond. 

Ook de eerste Rigpa-cursussen vonden 
plaats in Dolly's huis eind jaren tach- 
tig. De instructeurs zaten letterlijk tus- 
sen de schuifdeuren met zo’n vijftien 
tot twintig mensen eromheen op kus- 
sentjes. In 1988 won Dolly advies in bij 
Patrick Gaffney in London hoe Rigpa 
in Nederland het beste een juridische 
basis kon krijgen. Op 16 mei van het 
jaar daarop was het zover: de oprich- 
tingsakte van Stichting Rigpa werd bij 
de notaris getekend. Het bestuur werd 
gevormd door Eric Soyeux (senior-in- 
structeur Rigpa) die er in 1984 bij was 
gekomen, Gisela Prager en Dolly Hayn. 


Vind je het soms niet jammer dat 
Rigpa zo sterk veranderd is? 
“Rigpa is enorm gegroeid. Soms zou je 
wensen dat er geen duizenden mensen 
waren. Maar het maakt wel duidelijk 
hoe groot Rinpoche is, hoe zijn bood- 
schap in de werkelijkheid wordt uitge- 
werkt. Hij is een bodhisattva (spirituele 
krijger, red.), dat houdt in dat werkelijk 
iedereen welkom is. Ik heb een prach- 
tige tijd gehad, dichtbij hem. Het was 
heel gezellig. Ik voel me er gezegend 
mee. Het boeddhisme is levensreddend 
voor me geweest. Ik was op zoek naar 
een pad. Ik had een focus nodig, waar 
ik altijd naar terug kon komen. Yoga 
was een voorportaal, een voorproefje. 
Ik heb ook binnen het joodse geloof ge- 
zocht. Door omstandigheden ben ik 
niet joods opgevoed. Want de omstan- 
digheden waren heel slecht.” 
Nederland was door Duitsland bezet. 
De joden werden op onmenselijke 
wijze bedreigd en vervolgd. Dolly: “Ik 
was net zeven jaar oud, toen mijn ou- 
ders door de Gestapo werden wegge- 
haald. Mijn vader heeft ervoor gezorgd 
dat ik bij een vroeger kindermeisje in 


huis werd opgenomen. Het hield in dat 
ik in mijn eentje op de tram moest 
stappen. Ik had instructies gekregen, 
waar ik me strikt aan moest houden en 
nam tram 24 vanuit Amsterdam Zuid 
naar het Centraal Station. Daar moest 
ik overstappen op tram 13. De trams rij- 
den nu nog steeds dezelfde route. 

Ik heb om precies te zijn twee jaar en 
vijf maanden op een heel klein kamer- 
tje gezeten. In al die tijd ben ik niet 
buiten geweest en heb ik geen kind ge- 
zien. Na de oorlog kwam na een paar 
maanden bericht van het Rode Kruis 
dat mijn ouders in Auschwitz waren 
vermoord.” 


Ik vind het verschrikkelijk Dolly... 

Ik heb geen woorden om te zeggen hoe 
erg ik het vind. Dolly legt haar hand op 
de mijne. Ik zou haar graag willen 
troosten, maar zij troost mij. Na een 
poosje vervolgt ze: “Het boeddhisme is 
levensreddend voor mij geweest. Het 
jodendom was nog te beladen in de 
tachtiger jaren. Na een gesprek met de 
Rabbijn wist ik dat het jodendom op 
dat moment geen antwoord gaf op 
mijn levensvragen. Het was heel eng 
om joods te zijn. Ik heb jarenlang ge- 
probeerd het weg te stoppen. De Rab- 
bijn voelde dat onvoldoende aan. 

Toch was de stap naar het boeddhisme 
niet eenvoudig. Ik was serieus met het 
jodendom bezig, maar toen fietste Rin- 
poche er opeens doorheen. Het onder- 
richt dat hij gaf was in die tijd heel erg 
gerelateerd aan wat je meemaakte in je 
dagelijks leven. Het was erg smeuig en 
zette je aan het denken over dingen. 
Rinpoche zei bijvoorbeeld, dat ‘guru’ 
een versleten woord was, maar ‘lama’ 
was nog onbedorven en nieuw. Wat hij 
zei, resoneerde in mij. Hij maakte ons 
op een speelse manier warm voor het 
boeddhisme en zorgde ervoor dat we 
een connectie kregen met het onder- 
richt met hem en met andere meesters. 
Wat de doorslag gaf in mijn keuze voor 
het boeddhisme is de Ngóndro-beoefe- 
ning geweest. Ik dacht de ‘proef of the 
pudding is in the eating’ en heb mezelf 
daarom een strenge discipline opge- 
legd en gedurende negen maanden 's 
ochtends een half uur en ’s avonds een 
half uur Ngöndro-beoefening gedaan. 
Dat heeft me zo goed gedaan, me zo 
innerlijk aangeraakt dat ik merkte dit is 
voor mij. 

Het heeft me ook in contact gebracht 
met onverwerkt leed. Ik heb jarenlang 
gehuild bij de Ngöndro. Dat vertel ik 


niet om dramatisch te doen, de tranen 
waren als ijs dat ontdooide. Ik heb het 
gevoel dat ik in deze eerste maanden 
van beoefenen de basis heb gelegd voor 
alle jaren daarna. Dankzij de beoefe- 
ning kon ik me verbinden met het 
boeddhisme. 

Natuurlijk was Rinpoche ook belang- 
rijk, maar ik moest wel leren omgaan 
met een leraar in mijn leven. Hoe 
plaats ik hem? En wat is dat een leraar? 
Het was allemaal nieuw voor me. Het 
duurde even voordat ik de verbintenis 
met de leraar begon te begrijpen. Nu is 
mijn band met Rinpoche heel hecht. 
De band is echt geconsolideerd. Ik heb 
stabiel vertrouwen gekregen. Rinpoche 
is voor mij in de beoefening en in het 
onderricht echt aanwezig. Hij is altijd 
in mijn hart. Het klinkt misschien gek, 
maar daarom is de behoefte hem te 
zien nu minder sterk. Hij is heel dicht- 
bij. Dat is heel gewoon en heel bijzon- 
der, allebei tegelijk. 

Rinpoche heeft me laten zien dat wat 
voorbij de relatieve werkelijkheid is, 
het belangrijkst is. Ik ben een wereld 
binnengeleid, waarin het mogelijk en 
vanzelfsprekend is alles een plek te 
geven. In contact komen met de natuur 
van de geest in al haar facetten is he- 
lend. Daarmee ontstaat een nieuw per- 
spectief. Natuurlijk blijft het hard 
werken en is het uitkijken om de pijn 
niet weg te abstraheren uit het leven. 
Het gaat erom de pijn diep in je hart te 
voelen, zonder wrok, en tegelijk de 
vreugde te ervaren dat alles een plek 
heeft gekregen en kan oplossen. Rinpo- 
che is daarbij de gouden sleutel ge- 
weest.” 


Je draagt je bestuursfunctie bij Rigpa 
over. Wat wens je voor de toekomst van 
Rigpa? 

“Ik heb mijn functie in het bestuur al- 
tijd met plezier uitgeoefend, ook al ben 
ik geen rasbestuurder. We deden veel 
voor het eerst en moesten vaak impro- 
viseren, wat soms zenuwslopend kon 
zijn. Ik ben nu 74 en een fase aan het 
afsluiten. Ik heb echt het gevoel dat het 
tijd wordt dat de nieuwe generatie het 
overneemt. Er zijn zo veel goede, capa- 
bele jonge mensen bij Rigpa. Wat ik 
voor Rigpa wens, is dat het blijft 
bloeien en dat er ook echt verlichte 
geesten uit voortkomen!” 


We bedanken Dolly namens de hele 


sangha voor al het goede werk! 
Ulli Fischer 
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Integratie 


Werken voor Rigpa onderdeel van het Pad 


Rigpa is in ontwikkeling, ook in de manier waarop we samenwerken. Tijdens retraites 
valt steeds meer op hoe gesmeerd het gaat. Het meeste werk bij Rigpa wordt door vrij- 
willigers verricht. Werken voor Rigpa is onderdeel van het pad. Het biedt gelegenheid 
het onderricht in praktijk te brengen en geeft de mogelijkheid bij te dragen aan de visie 
van Sogyal Rinpoche. In deze rubriek vertellen vrijwilligers waarom ze zich inzetten 


voor Rigpa en wat ze er zelf aan hebben. 
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Aan het woord: 


Melle Kramer, webmaster 
van www.rigpa.nl 


Leeftijd: 31 jaar 

Beroep: Docent Nederlands 
(middelbare school) 

Student sinds: 2004 

Mandala: Ngóndro 


Melle woont samen met Juliet 
en is kersverse vader van Jesse 
Merlijn. Ook is hij drummer 
in de vijfkoppige metalband 
Obsidian, waarvan binnenkort 
de tweede CD wordt uitge- 
bracht. 


Hoe ben je bij het boeddhisme gekomen? 

“Toen ik heel klein was, was ik al geïnteresseerd in oosterse 
vormgeving, verbalen en sfeer. Dit is altijd zo gebleven. In 
mijn zoektocht naar verklaringen, uitleg en richtlijnen over 
wat ik voelde, dacht en meemaakte, vond ik uiteindelijk alle 
antwoorden in de Tibetaanse boeddhistische literatuur. Zo 
ben ik ook bij Sogyal Rinpoche en het ‘Tibetaanse boek van 
leven en sterven’ terechtgekomen — en weer later bij Rigpa. 
Het was een soort thuiskomen. Het zoeken werd tot rust ge- 
bracht. Ik voelde dat ik de diepte in kon gaan. Dat ik kon 
gaan werken met mezelf.” 


Wat houden je werkzaamheden bij Rigpa in? 

“Werken voor Rigpa komt overeen met wat ik heel leuk vind 
om te doen: iets maken, uitzoeken, repareren of oplossen. 
Als webmaster hou ik me bezig met alles wat te maken heeft 
met communicatie via de e-mail en de website. Dat betekent 
dat ik heel veel mails uitstuur, nieuwsberichten plaats, de 
website onderhoud en repareer wat stuk is. 

Maar het gaat ook om structurele dingen, zoals zorgen dat er 
een verbeterde versie van de website komt. Of bouwen aan 
de site en het aanmeldingssysteem voor de voorjaarsretraite. 
Twee jaar geleden heb ik heel hard gewerkt aan deze ‘web- 
winkel’. Ik was tot ’s avonds laat aan het programmeren. Het 
was bijna een dubbele baan. 

lets als het bouwen van de site voor de retraite betekent con- 
tinu schakelen met heel veel mensen, bijvoorbeeld uit het 
eventteam en het vertaalteam. ‘Is dit de juiste titel? Klopt 
dit? Is dit goed?’ Rigpa is onwijs secuur als er dingen naar 
buiten worden gebracht. Je merkt dat over alles wordt nage- 
dacht. Het is heel belangrijk hoe iets naar buiten gaat, want 
het moet kloppen met wat Rinpoche wil.” 


Helpt werken voor Rigpa je op je Pad? 

“Tussen dit werk — in een omgeving die sterk gericht is op 
beoefenen, leren en contempleren - en de omgeving daar- 
buiten, waar je presteert en produceert, zit in het begin een 
gapend gat. Werken voor Rigpa zorgt ervoor dat er lijntjes 
gaan lopen vanuit je beoefeningsomgeving naar je dagelijkse 
omgeving. Op een gegeven moment begint het te vervloeien. 
Ook geeft het een heel actief aspect aan je beoefening, waar- 
door je heel makkelijk contact kunt maken tussen wat je 
leert en beoefent en wat je in het dagelijks leven doet. Ik zie 
dit werk echt als een buitenkans en een cadeau.” 


Is werken voor Rigpa anders dan werken voor een ‘gewone’ 


organisatie? 
“Wanneer ik hetzelfde werk zou doen voor een gewone orga- 
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een verbeterde versie van de website komt. Of bouwen aan 
de site en het aanmeldingssysteem voor de voorjaarsretraite. 
Twee jaar geleden heb ik heel hard gewerkt aan deze ‘web- 
winkel’. Ik was tot ’s avonds laat aan het programmeren. Het 
was bijna een dubbele baan. 

lets als het bouwen van de site voor de retraite betekent con- 
tinu schakelen met heel veel mensen, bijvoorbeeld uit het 
eventteam en het vertaalteam. ‘Is dit de juiste titel? Klopt 
dit? Is dit goed?’ Rigpa is onwijs secuur als er dingen naar 
buiten worden gebracht. Je merkt dat over alles wordt nage- 
dacht. Het is heel belangrijk hoe iets naar buiten gaat, want 
het moet kloppen met wat Rinpoche wil.” 


Helpt werken voor Rigpa je op je Pad? 

“Tussen dit werk — in een omgeving die sterk gericht is op 
beoefenen, leren en contempleren - en de omgeving daar- 
buiten, waar je presteert en produceert, zit in het begin een 
gapend gat. Werken voor Rigpa zorgt ervoor dat er lijntjes 
gaan lopen vanuit je beoefeningsomgeving naar je dagelijkse 
omgeving. Op een gegeven moment begint het te vervloeien. 
Ook geeft het een heel actief aspect aan je beoefening, waar- 
door je heel makkelijk contact kunt maken tussen wat je 
leert en beoefent en wat je in het dagelijks leven doet. Ik zie 
dit werk echt als een buitenkans en een cadeau.” 


Is werken voor Rigpa anders dan werken voor een ‘gewone’ 


organisatie? 
“Wanneer ik hetzelfde werk zou doen voor een gewone orga- 


Rigpa nieuwsbrief | juni 2010 23 


feerd en natuurlijk nog andere leuke 
dingen zoals een fantastische show 
geven! Ze hadden een boodschap ge- 
maakt voor Rinpoche: Rinpoche please 
sit whith us! Per woord hebben ze een 
kalligrafie gemaakt. Deze kalligrafieen 
hebben ze aan elkaar gemaakt, zodat 
het een slinger werd. Met deze slinger 
zijn ze de zaal in gekomen voor de 
zegen. 


Al met al was het een meer dan ge- 
slaagde week! 


Mirjam Marseille 
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Met je geest kun je van de Hel de Hemel Maken 
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| scholenindekunst — May 10, 2010 — 





Je kan onze animatiefilm, ‘With your mind you can change hell into heaven’, bekijken 


op youtube: 
http: / /www.youtube.com //watch?v=13CgghcOE3A 
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Nieuwe huisvesting Rigpa Amsterdam 


Het hoeft dan misschien niet zo groot te zijn als het centrum 
in Berlijn, zoals Rinpoche tijdens de mei-retraite aangaf, maar 
dat we een groter centrum in Amsterdam nodig hebben staat 
vast. Op sanghadagen zitten we propvol en is het dringen bij 
de koffie- en theehoek. Nu veel oudere studenten teruggekeerd 
zijn naar Nederland na afloop van de Drie-jaarretraite, hebben 
we instructeurs om het cursusaanbod uit te breiden. In deze 
dynamische tijden woekeren we met de ruimte. We doen wat 
we kunnen. En ondertussen werken we door aan ons plan om 
een geschikte ruimte in Amsterdam te vinden en deze aan te 
kopen. We zijn bezig met geld. Rigpa Nederland is een finan- 
cieel gezonde organisatie en dat willen we graag zo houden. 
We gaan geen onverantwoorde risico’s nemen, maar leggen 
een spaarpot aan om op termijn onze droom in vervulling te 
laten gaan. 


Veiling 

Tijdens de sanghadagen in Amsterdam en Groningen heeft 
Mark Matthijsen, ons hoofd fondsenwerving, uitleg gegeven 
over verschillende vormen van doneren en geld lenen aan 
Rigpa. Na afloop van de sanghadag in februari, die samenviel 
met Llosar, hebben we in Amsterdam een veiling gehouden. 
De Groningse sangha stond via internet met Amsterdam in 
verbinding en kon telefonisch meebieden. Ondanks een duch- 
tige concurrent uit Belgie is Groningen ervandoor gegaan met 
het voetenbankje van Rinpoche. Er zijn thangkas, vloerkleden, 
vazen en foto’s verkocht. De totale opbrengst was: 15.000,- 





Marlies Musch veilt de inboedel 


euro. Dit geld is bestemd voor ons nieuwe centrum in Am- 
sterdam. 


Fortuinlijke Duizend-en-ććn Euro Club 

Tijdens de Voorjaarsretraite in mei is een nieuw initiatief ge- 
boren: de Fortuinlijke Duizend-en-één Euro Club. Dit is een 
club van mensen die alles op alles zetten om elk binnen twee 
jaar tijd 1001 euro bij elkaar te verzamelen om te doneren aan 
het nieuwe Rigpa-centrum. De een doet het met het breien 
van bijzondere sokken die voor € 100 per paar worden ver- 
kocht voor dit goede doel. De ander gaat een marathon lopen 
en zoekt er sponsors bij. Weer iemand anders gaat eenmaal 
per maand koken voor Io personen, die ieder € 11 per maaltijd 
betalen. Zo zijn er nog veel meer leuke ideeën te bedenken. 
Door een mailtje te sturen aan too1@rigpa.nl kun je je aan- 
melden. Je krijgt dan een officieel lidmaatschapscertificaat toe- 
gestuurd samen met achtergrondinformatie en een lijstje met 
‘do’s en don 'ts'. Ook is er een 1001-euro-helpdesk, waar je te- 
recht kan voor het geval je schijnbaar onoverkomelijke obsta- 
kels tegenkomt bij je project. 

We zijn blij met deze prachtige initiatieven. Mede door de 
inzet en de vindingrijkheid van sanghaleden komt het nieuwe 
onderkomen voor Rigpa in Amsterdam dichterbij. Doe meel! 
Geef je op! Deel mee in dit fortuin! 


De Werkgroep Huisvesting 
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Gebeden voor zieken en overledenen 


‘De Tibetaans-boeddhistische visie van 
leven en sterven is allesomvattend en 
laat ons duidelijk zien dat er in elke 
denkbare situatie mogelijkheden zijn 
om mensen te helpen, omdat er geen 
enkele barriere bestaat tussen wat wij 
“leven” en wat wij “dood” noemen. De 
kracht en warmte die het mededogende 
hart uitstraalt, kunnen tot in alle staten 
en rijken doordringen om daar te hel- 
pen. 

-- Sogyal Rinpoche, Het Tibetaanse boek 
van Leven en Sterven. 


Gebeden aanvragen bij Rigpa 

Wanneer jij, of iemand die je kent, door 
een moeilijke periode been gaat, ziek of 
stervende is, of al is gestorven, dan kun 
je voor hen gebeden aanvragen en be- 
oefening sponsoren. Het aanvragen van 
gebeden schept gunstige omstandighe- 
den zowel voor wie je gebeden aanvraagt 
als voor de aanvrager. 


Je kunt gebeden (via gebedenQrigpa.nl) 
aanvragen in Lerab Ling, Zuid-Frankrijk, 
en in de kloosters van Dodrupchen Rin- 
poche in India en Nepal. Monniken, 
nonnen en lekenbeoefenaars zullen dan 
de verdienste van hun beoefening rich- 
ten op die persoon. 

Ook kun je boterlampjes offeren in 
Dzogchen Beara, Ierland. 


Gebeden die je kunt aanvragen 
- Lerab Ling gebedenlijst voor zieken: 


De dagelijkse beoefening van de Tendrel 
Nyesel Tsok wordt opgedragen aan zie- 
ken en mensen die door een moeilijke 
periode gaan. De gebeden worden gedu- 
rende 3 weken 2 keer per week opgedra- 
gen. Ook worden de namen maandelijks 
doorgestuurd naar Nubri Gompa van 
Dodrupchen Rinpoche en het klooster 
van (de overleden) Tulku Pegyal. We 
raden aan een minimum donatie te 
doen van 20 euro. Natuurlijk kan je elk 
bedrag doneren waartoe je geinspireerd, 
gemotiveerd en in staat bent. 


Lerab Ling gebedenlijst voor overle- 
denen: 


De dagelijkse beoefening van Riwo 
Sangchó wordt opgedragen aan hen die 
overleden zijn. Tot en met de 49e dag 
elke 7e dag. Ook worden de namen 
maandelijks doorgestuurd naar Nubri 
Gompa van Dodrupchen Rinpoche en 
het klooster van (de overleden) Tulku Pe- 
gyal. We raden aan een minimum dona- 
tie te doen van 40 euro. Natuurlijk kan 
je elk bedrag doneren waartoe je geinspi- 
reerd, gemotiveerd en in staat bent. 


Een uitgebreid overzicht van mogelijk- 
heden vind je op de Rigpa website, 
www.rigpa.nl of neem contact op met 
ons via gebeden @rigpa.nl. 


Mantra accumulaties 
Om Ah Hum Vajra Guru Padma Siddhi Hum 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat 
we ons behalve aan studie ook aan be- 
oefening wijden. Zo wordt het onder- 
richt levend in je ervaring en kan het 
daadwerkelijk je leven transformeren. Er 
bestaat hier in het Westen nog niet echt 
een cultuur van beoefening en soms is 
het moeilijk om jezelf tot beoefening 
aan te zetten en een gewoonte te ontwik- 
kelen van regelmatige (dagelijkse) be- 
oefening. Een vaardig middel om je 
hierbij te helpen kan het verzamelen of 
accumuleren van mantra’s, gebeden en 
meditatie-sessies zijn. Accumuleren van 
beoefeningen of mantra's is ook een 
krachtig middel om obstakels uit de weg 
te ruimen en gunstige omstandigheden 


te creëren voor jezelf, de sangha voor 
Rigpa en het wereldwijde werk van So- 
gyal Rinpoche, maar ook voor wereld- 
vrede en het verwezenlijken van het 
liefdes- en wijsheidspotentieel van alle 
levende wezens. Het aantal mantra's dat 
gedaan is, wordt per land bijgehouden 
en de totalen worden iedere maand aan 
Sogyal Rinpoche doorgegeven. 
Je kunt de mantra's die je gedaan hebt 
doorgeven (het liefst maandelijks) aan 
de nationale accumulatie-coördinator, 
Stefan Mulder. 

per email: 

accumulaties@rigpa.nl of 

telefonisch bij het Rigpa Secretariaat: 

020-4705100 


Een donatie doen 

Door een donatie te doen wordt een tast- 
bare verbintenis tot stand gebracht tus- 
sen degene die ziek is of overleden, en 
degenen die de gebeden reciteren. 

Je donatie onersteunt de beoefenings- 
sangha in Lerab Ling, de twee kloosters 
in Nepal en de jaarlijkse cyclus van bjj- 
zondere beoefeningen die door Rigpa 
worden gesponsord. 


Nederlandse gebedenlijst 

Van alle zieken en overledenen voor wie 
gebeden en/of beoefening zijn aange- 
vraagd komen de namen op de 'Neder- 
landse  gebedenlijst die bij de 
tweewekelijkse beoefening van Tsok 
wordt voorgelezen. 

Zieken voor een periode van 3 maanden. 
Overledenen t/m de 49e dag van overlij- 
den 


Hoe vraag je gebeden of beoefening 
aan? 

Wanneer je gebeden of beoefening wilt 
aanvragen, of vragen hebt over dit on- 
derwerp, kun je kontakt opnemen met 
Lidy van Helden en Josine Zeijen. Stuur 
een e-mail naar gebeden @rigpa.nl dan 
krijg je van ons antwoord over de proce- 
dure. 

Heb je zelf geen internet dan is het mis- 
schien mogelijk een sanghavriend(in) te 
vragen de mail voor je te verzenden 


Vergeet je regelmatig je accumulaties 
door te geven? En stel je er prijs op daar- 
aan herinnerd te worden? Geef dan nu 
je naam en email-adres door aan Stefan. 
Eens per maand ontvang je dan een her- 
innering per mail om je accumulaties 
door te geven. 

Veelal zitten er aan een mala meer dan 
100 kralen. Meestal zijn dat er 108. Van 
een hele mala geef je er steeds 100 door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter 
compensatie van fouten en momenten 
waarop je afgeleid was. 
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Amsterdam 


Groningen 
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VI 24 
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VI 3 
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WO 15 


vr 17 


Dakinidag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Chökhor Düchen 
Dharmawieldag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Goeroe Rinpoche dag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Geboortedag Guru Rinpoche 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


Dakinidag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
Goeroe Rinpoche dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
14:00 Open middag 
10:00 Sanghadag 

Goeroe Rinpoche dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
19:30 Meditatie-cursus I 


met Andrew Warr 
Dakinidag 

19.15 Tendrel Nyesel Isok 
19:30 Meditatie-cursus 2 
10:00 Sanghadag 

19:30 Meditatie-cursus 3 
Goeroe Rinpoche dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
19:30 Meditatie-cursus 4 
19:30 Meditatie-cursus 5 
Lha Bab Düchen Dharmawieldag 
19:15 Tendrel Nyesel Isok 


Dakinidag 

20:00 Tendrel Nyesel Isok 
Chökhor Düchen 
Dharmawieldag 

20:00 Tendrel Nyesel Tsok 
Goeroe Rinpoche dag 

17:00 Tendrel Nyesel Tsok 
Geboortedag Guru Rinpoche 
20:00 Tendrel Nyesel Isok 


REA AAA EEE ELLE STUHL HE TEST ENETEIA ELLE 


Dakinidag 

20:00 Tendrel Nyesel Isok 
Goeroe Rinpoche dag 
20:00 Tendrel Nyesel Tsok 


Dakinidag 

20:00 Tendrel Nyesel Tsok 
10:00 Sanghadag 

20:00 Meditatie-cursus I 
Goeroe Rinpoche dag 
20:00 Tendrel Nyesel Tsok 
20:00 Meditatie-cursus 2 
20:00 Meditatie-cursus 3 


17:00 Tendrel Nyesel Tsok 

20:00 Meditatie-cursus 4 

10:00 Sanghadag 

20:00 Meditatie-cursus 5 

Goeroe Rinpoche dag 

17:00 Tendrel Nyesel Tsok 

20:00 Meditatie-cursus 6 

20:00 Meditatie-cursus 7 

Lha Bab Diichen Dharmawieldag 
20:00 Tendrel Nyesel Tsok 
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‘wo 29 19:30 Vrede Vinden en Oude ` ` 


Wijsheid 


Wijsheid 
19:30 Vrede Vinden en Oude 
Wijsheid 
19:30 Vrede Vinden en Oude 
Wijsheid 
19:30 Vrede Vinden en Oude 
Wijsheid 
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19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
19:30 Meditatie-cursus 6 
19:30 Meditatie-cursus 7 
10:00 Sanghadag 

Goeroe Rinpoche dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
19:30 Meditatie-cursus 8 
19:30 Meditatie-cursus 9 


19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
19:30 Meditatie-cursus 10 
19:30 Meditatie-cursus II 
10:00 Sanghadag 

Goeroe Rinpoche dag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 
19:30 Meditatie cursus 12 


ma 27 — vr 31 Beoefeningsretraite 


do 30 


Dakinidag 
19.15 Tendrel Nyesel Tsok 


20:00 Tendrel Nyesel Tsok 
20:00 Meditatie-cursus 8 
20:00 Meditatie-cursus 9 
10:00 Sanghadag 

Goeroe Rinpoche dag 
20:00 Tendrel Nyesel Tsok 
20:00 Meditatie-cursus 10 
20:00 Meditatie-cursus II 


20:00 Tendrel Nyesel Tsok 
20:00 Meditatie-cursus 12 
10:00 Sanghadag 

Goeroe Rinpoche dag 
20:00 Tendrel Nyesel Tsok 
Dakinidag 

20:00 Tendrel Nyesel Tsok 


WO IO 


wo 17 


Wijsheid 
19:30 Vrede Vinden en Oude 
Wijsheid 
19:30 Vrede Vinden en Oude 
Wijsheid 
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prijzen op www.rigpa.nl 


Adressen: 

Amsterdam: Kuipersstraat, ter 
hoogte van nummer 148, Amster- 
dam 

Groningen: A-weg 18, Groningen 
Nijmegen: 'De Vuurvlieg', że 
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